




眠時間の平均値は中学生男子 7 時間 25 分、











藤岡 （1991） は、 教育研究に行き詰まったと
き、 米国の教育哲学者 ・ J. デューイが提唱した
2つの概念が参考になると述べている。 J.デュー
イ （1975） は、 学習における 「想念」 と 「外部
情報」 を区別した。 「想念」 とは、 子どもの生活
体験の中から自然に涌きだしてくる 「疑問」 「推
論」 「知的好奇心」 である。 それに対し 「外部
情報」 とは教師の説明や教科書記述として、 子
どもの外側に存在する情報をさす。J.デューイは、
この 2 つの概念を使うと 「学習の失敗」 は次の
2つに分類することが出来ると述べている。
・ 「想念」 が生じているのに、適切な 「外部情報」
が与えられない場合。
・ 「想念」 を欠いているところに、 一方的な 「外
部情報」 だけが与えられる場合。
住田 （2018） は、 これら 2 つは今日の保健
教育 ・ 保健指導においてありふれた問題状況
といえ、 子ども達の 「知的好奇心 （想念 ideas）
に答える教育研究が必要であると述べている。









Yoshiko Kishida (Tottori University Junior High School): Health education stimulating intellectual 
curiosity and leading to practice
要旨 ― 日本の小中学生の睡眠時間は世界で一番短く、 睡眠についての健康教育の推進が求
められている。 今まで続けてきた生活習慣を改善することは、 簡単なことではない。 しかし、 睡
眠について子どもの 「生活実感」 に寄り添った、 「知的好奇心」 に応える教材研究を行い授業
実践することは、 生活習慣の改善に取り組んでみようという意欲につながるのではないかと考え
る。 授業後は、 限られた時間をやりくりしようとする 2週間のチャレンジ期間を設けた。 その実践
と結果 ・課題を報告する。
キーワード ― 睡眠， 生活実感， 知的好奇心， 生活習慣
Abstract — Sleeping time of elementary and junior high school students in Japan is the shortest in the 
world. Thus, promotion of health education about sleeping is required. It is not easy to improve the lifestyle 
that has been continued until now. However, I think that conducting teaching material research to respond 
to “intellectual curiosity” which is close to the child’s “life feeling” about sleep may lead to motivation to 
try to improve lifestyle practices. After the lessons, we set a term for 2-week challenge trying to manage to 
utilize time effectively in a limited time. I will report its practice, results, and issues emerged.
Key words —Sleep, life feeling, intellectual curiosity, lifestyle habits
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起床時刻が 5 時台の子どももおり、 さらに睡眠
時間の確保を難しくしている。 授業を実施する 1
年生に対して、 授業前の 10 月に 「睡眠に関わ
るアンケート」 を実施した。 23 時までに就寝す
る生徒は 50.8%。 4月に行ったアンケート結果は
69.8%。 半年で、 19% の生徒の就寝時刻が遅
くなっていた。 また、 就寝時刻が 0 時以降の生
徒は 16.4%いた。 「午前中眠たくなることがある」
と答えた生徒は 40%。 「ちょっとしたことでイライ
ラする」 と答えた生徒は 16.4%。 メディア利用時
間が 2時間以上の生徒は 37.2%であった。 そし
て、 平日と休日の就寝時刻に 2 時間以上ズレが
あると答えた生徒の方が、「午前中眠い」 「ちょっ
としたことでイライラする」 と答えた生徒が多かっ




本研究の対象は、 第 1 学年 136 名 （男子 71







する。 授業後に 2 週間の生活習慣改善週間を
設け、 睡眠記録表を記入させる。
ワークシートや睡眠記録表、授業後のアンケー










4 ・ 生活習慣実態調査 （全校）
・ 健康についての疑問 ・質問アンケート（全校）
・ 保健室オリエンテーションによる保健指導（全校）












46 個あった。 多かったのが 「授業中に眠たくな
らない方法を教えてください。」 11 名、 「寝付き
134

















第 1学年　学級活動 （保健指導） 指導案　





















DVD 教材 （住田実監修 ・ 企画 /NHKDVD
教材 「新 ・ 朝食と生活リズム ・ おもしろ大実験」































































・ 習い事や塾で 12 時頃に寝ることになり起床時刻
は 6時半で寝不足。 どうしたらよいですか ?
・ 7～ 8 時間寝ても眠いのでそれがなくなる方法を
教えてください。
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・ スマホや動画、 テレビ、 本、 ゲームで遅くなる
・ 兄弟がテレビをつけていてまぶしく、 うるさい。















さらにそこから 1 週間後） のアンケート結果では
次のような変化が見られた。
12 時以降に就寝する生徒は、 男子 11.3% か
ら 7.2%（4.1%減）、女子 22.2%から 14.1%（8.1%
減） に減った。 また、 朝スッキリと目覚めるかの
問いに対し「全く違う」と答えた生徒は、男子 7.0%



































【事例 1】 A 君　
○授業前アンケート→授業後アンケート
　（特に変化が見られた項目）
・ 就寝時刻 12 ： 00以降～→ 11 ： 00～ 11 ： 59















今はテレビ ・ お風呂の順番に変えた。 そうする
ことで、 ダラダラとテレビを見ることがなくなった。
以前より早く寝ることが習慣になった。
【事例 2】 B さん
○授業前アンケート→授業後アンケート
・ 就寝時刻 12時以降～→ 11 ： 00～ 11 ： 59
・ スッキリ目覚めますか
　　　　　　（いつも ・ まあまあ ・ あまり ・ 全く違う）
　　　　　　あまり→まあまあ 
・ 午前中眠くなるか











ようになった。 最後の 2 日間は自分一人で起
きることが出来たのでよかった。
○その後の事例調査 （聞き取り） ： メディアはテ
レビしかしないけど、 リビングで家族と一緒に
10 時以降もずるずる見ていた。 9 時半までに
は止めようと思い、 時計を気にするようになっ




【事例 3】 C さん
授業前アンケート→授業後アンケート
・ 起床時刻　6 ： 30～ 6 ： 59→～ 5 ： 29
・ 午前中眠くなるか
　　　　　　（ない ・ あまり ・ まあまあ ・ よくある）　　
　　　　　　あまり→ない
・気分が落ち込むか
　　　　　　（ない ・ あまり ・ まあまあ ・ よくある）
　　　　　　あまり→ない 





























○睡眠記録表感想 ： 8 時からはスマホを見ない
ようにしたら、 早く寝ることが出来るようになっ
た。 午前中スッキリする日が増えた。
○その後の事例調査 （聞き取り） ： 朝起きてから
窓を開けて、 日光を浴びるようにした。 スマホ
のスリープ機能を使って、 1 日の使用時間と、
夜 8 時には使えないように設定した。 寝る 2
時間前はテレビも使用しないようにした。朝スッ
キリ目覚められるようになった。





　　　　　　（ない ・ あまり ・ まあまあ ・ よくある）
　　　　　　あまり→ない
・寝付きが良いか
　　　　　　（よい ・ まあまあ ・ あまり ・全くよくない）
　　　　　　まあまあ→よい 
○授業後感想文 ：睡眠に光の明るさが関係して
いると知った。 だいたい 10 時には寝ているけ
ど、動画やゲームをやっている。 しっかりメディ
アの時間制限をして、 やる日も決めたい。
○授業で一番心に残ったところ ： DVD の実験を
みて、 光の強さにより眠りが変わるのだと思っ






 スマホや動画はしなくなり、 テレビも平日は 30
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